Lordag

Yoga i var traningslokal
Morgonjogg/stavgang och walking. Stretch
Utcheckning

Transfer till flygplatsen

Ankomst fér nya resendrer
Lopning/stavgang/promenad

Jympa/styrketraning/dans/core/yoga mm.

Informationsmote

Mandag

Yoga i var traningslokal
Morgonjogg/stavgang och walking. Stretch
Styrka: mage/rygg/armar/axlar
Jympa/styrketrdaning/dans/core/yoga mm.
Jympa/styrketrdaning/dans/core/yoga mm.
Jympa/styrketraning/dans/core/yoga mm.
Jympa/styrketrdaning/dans/core/yoga mm.
Lopning/stavgang/promenad

Foreldsning

TRAINING CAMP PORTUGAL

spndad

Yoga i var traningslokal
Morgonjogg/stavgang och walking. Stretch
Styrka: mage/rygg/armar/axlar
Jympa/styrketraning/dans/core/yoga mm.
Jympa/styrketraning/dans/core/yoga mm.
Jympa/styrketraning/dans/core/yoga mm.
Jympa/styrketraning/dans/core/yoga mm.

Lopning/stavgang/promenad

Foreldsning

Tisdag

Yoga i var traningslokal
Morgonjogg/stavgang och walking. Stretch
Styrka: mage/rygg/armar/axlar
Jympa/styrketraning/dans/core/yoga mm.
Jympa/styrketraning/dans/core/yoga mm.
Jympa/styrketraning/dans/core/yoga mm.
Jympa/styrketraning/dans/core/yoga mm.
Lopning/stavgang/promenad

Gemensam middag i Vila Real. Sarskild anmalan

Onsdag

Yoga i var traningslokal

Utflykt Sevilla. Sarskild anmalan. Ater 16.30
Morgonjogg/stavgang och walking. Stretch
Styrka: mage/rygg/armar/axlar
Jympa/styrketraning/dans/core/yoga mm.
Jympa/styrketraning/dans/core/yoga mm.
Jympa/styrketraning/dans/core/yoga mm.
Jympa/styrketraning/dans/core/yoga mm.
Lopning/stavgang/promenad

Torsdagd

Yoga i var traningslokal
Bergspass. Ater ca 13.00
Jympa/styrketrdaning/dans/core/yoga mm.

Jympa/styrketrdaning/dans/core/yoga mm.

Fredag

Yoga i var traningslokal
Morgonjogg/stavgang och walking. Stretch
Styrka: mage/rygg/armar/axlar.
Jympa/styrketraning/dans/core/yoga mm.
Jympa/styrketraning/dans/core/yoga mm.
Pricka-tiden. Ga eller spring 5 km. Gissa din tid

Sista-kvallen-med-ganget-middag. Sarskild anmalan

Tema
Frukost 07.30-10.00 _ Ve CI< O f ,

Lunch 12.30-14.30

iss
Middag 18.30-20.30 tea veckor har v unika
wonan- Mer info p
W.Springti
10.00-12.00 och 18.30-19.30 Pringtime,se

Programmet ar ett exempel pa hur en vecka kan
komma att se ut. Med reservation for dndringar.
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